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ABSTRAK 
Angkat!Besi,adalah,cabang,olahraga!yang,mengandalkan,kekuatan,untuk mengangkat bahan 
dari besi. Tercapainya prestasi,dalam!cabang,olahraga,angkat!besi,membutuhkan!beberapa!aspek 
penting diantaranya adalah fisik, teknik, taktik, dan-mental. Dalam  penelitian ini  mengkaji tentang 
seberapa besar peningkatan-kekuatan-otot-tungkai-dengan-metode-latihan barbell-back-squat.  
Tujuan dari penelitian0ini,adalah,untuk@mengetahui apakah@ada,pengaruh0latihan@barbell 
back squat@terhadap0peningkatan@kekuatan@otot0tungkai atlet angkat besi Bojonegoro. Metode  
yang@digunakan@dalam@penelitian@ini,adalah@kuantitatif,eksperimen. Sampel penelitian berjumlah 
7 atlet angkat besi laki-laki kelompok umur,junior (15-21) tahun dan terbagi menjadi 1 kelompok.  
Penelitian@ini@dilakukan@selama@6@minggu@dengan@frekuensi@3@hari@latihan dalam 
seminggu. Hasil penelitian@ini@diolah@menggunakan@bantuan@aplikasi@statistik@SPSS@22.0 
dengan hasil Sig. (2-tailed) 0,002 < 0,05 pada latihan barbell back squat. Peningkatan  presentase-
kelompok barbell back squat dari pretest ke posttest adalah 3,12%. Kesimpulan dari keseluruhan 
tes menunjukkan adannya peningkatan-kekuatan-otot-tungkai-dari-atlet-angkat-besi Bojonegoro 
yang signifikan-setelah-diberikan latihan-barbell-back-squat. 
 
Kata-kunci: Angkat-Besi, Barbell back squat, Kekuatan-otot-tungkai. 
 
ABSTRACT 
Weightlifting is a sport that relies on the strength to lift iron material. Achieving 
achievments in weightlifting requires several important aspect including physical, tactical, 
technical, and mentality. In this study we examined how much increased leg muscle strength with 
the method of barbell back squat training. 
 
The@purpose@of@this@study@was to@determine whether there  was an  effect@of@barbell 
back  squat training on increasing leg@muscle strength in@Bojonegoro weightlifters. The  
method@used in this@study@is quantitative experiments. The study sampel consisted of 7 male 
weightlifters in the junior age group (15-20) years and divided into 1 group. 
  
This research@was@conducted@for  6@weeks@with@a@frequency@of@3 days of exercise in a 
week. The result  of this study were processed@using the help of statistical aplication SPSS 22.0 with 
result of Sig. (2-tailed) 0,002 < 0,05 in barbell back squat  training. The  increase in  the percentage  of  
barbell back squat from pretest to posttest was 3,12%. The  conclusion  of the whole tes  showed an 
 2 
 
increase in leg muscle strength from a  significant Bojonegoro weightlifters after being given barbell 
back squat training. 
  
Keywords : Weightlifting, Barbell back squat, Leg muscle strength 
 
PENDAHULUAN 
Dalam’semua’cabang  olahraga baik itu 
olahraga kelompok maupun olahraga individu 
pasti’membutuhkan’peran’tungkai’atau’kaki’ 
sebagai’dasar’atau landasan dari’tubuh atlet 
itu’sendiri. Karena kaki atau tungkai berfungsi 
sebagai penopang dan tumpuan (kuda-kuda) 
dari tubuh manusia, bisa dibayangkan apabila 
manusia tidak mempunyai kaki akan seperti 
apa jadinya jika atlet ingin bergerak dari satu 
tempat ke tempat lainnya. Berangkat dari 
permasalahan gagalnya angkatan beban oleh 
para atlet angkat besi Bojonegoro pada 
kejuaraan provinsi 2018 di Malang yang 
diselenggarakan oleh PABBSI Jawa Timur, 
peneliti berusaha untuk menganalisis 
kelemahan kondisi fisik yang dialami oleh 
para atlet tersebut dan pada akhirnya peneliti 
menemukan karakteristik cabang olahraga ini 
yaitu peran kekuatan otot tungkai yang 
dominan. Dalam cabang Angkat Besi ini peran 
tungkai sangatlah penting karena untuk 
menopang beratnya beban yang akan diangkat 
oleh atlet membutuhkan otot tungkai yang kuat 
dan kokoh agar atlet dapat menghasilkan 
angkatan yang sempurna dan berhasil.   
Menurut@Agusta, dkk@ (1997) didalam  
Angkat@Besi@ada@dua@teknik@ mengangkat 
barbell yaitu (1) teknik Snatch,@tangan  
memegang@ barbell@ selebar080-
1000cm0kemudian0barbell0di0tarik@ keatas 
kepala dalam satu gerakan langsungbersamaan 
dengan gerakan tubuh@dalamposisi jongkok 
dan@lengan menyanggabarbell dengan posisi 
kedua siku lurus. Dari posisi jongkok kemudian 
badanberubah ke@posisi berdiridengan  
dorongan@secara@vertikal@oleh  kedua tungkai 
dan lengan tetap lurus’menyangga barbell di 
atas kepala, dan (2) teknik Clean&Jerk 
yaitu@dua macam gerakan yang dilakukan 
berurutan dan dikerjakan dalam waktu yang 
singkat. Gerakan Clean@adalah teknik 
mengangkat barbell keatas pundak dengan 
awalan tubuh dalamposisi jongkok, kemudian 
secaraperlahan berubah ke posisi berdiri  
menggunakan bantuan dorongan@kaki. 
Dilanjutkan dengan angkatan Jerk, yaitu 
menekuk lutut  sedikit sambil mengangkat  
barbell ke atas’bersamaan  saat mengangkat itu, 
kaki kanan (kaki terkuat) berada@didepan 
dengan posisi tanganlurus menyanggabarbell 
diatas kepala. Dari kedua@teknik diatas@kita 
dapat menyimpulkan bahwa peran otot tungkai 
dominan pada olahraga ini. Tungkai atau kaki 
yang besar massanya belum’tentu untuk 
mampu menghasilkan angkatan beban yang 
berat, oleh karena itu atlet harus melatih 
komponen kondisi’fisik kekuatan (strength) 
khususnya otot tungkai.  
Sukadiyanto@(2011) @mengemukakan  
bahwa@kekuatan(strength)@adalah  salah satu 
komponendasar@biomotor yang paling penting 
yang diperlukan@setiap@cabangolahraga. Agar 
dapat mencapai penampilan prestasi yang 
optimal, makakekuatan harus ditingkatkan 
sebagai landasan yang mendasari dalam 
terbentuknya komponen biomotor lainnya. 
Target dalam melatih kekuatan(strength) 
adalah untuk meningkatkan dayaotot dalam 
mengatasi bebanselama aktivitas olahraga 
berlangsung. Latihan kekuatan yang dilakukan 
dengan tepat dan baik akan berpengaruh bagi 
peningkatan@kuantitas dan kualitasnya dalam  
mencetak olahragawan. 
Manfaat  dari  latihan  kekuatan bagi 
olahragawan/atlet menurutSukadiyanto (2011), 
diantaranya untuk: (1) meingkatkan  
kemampuan otot dan  jaringan, (2) mengurangi  
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dan mencegah terjadinya  cedera  pada 
olahragawan,  (3) meningkatkan  prestasi, (4) 
terapi dan rehabilitasicedera’pada  otot, dan (5) 
membantu mempelajari atau  penguasaan 
teknik. Kekuatan   (strength) sebagai landasan 
yang mendasari dalam pembentukan 
komponen fisik’yang penting agar tercapainya 
prestasi optimal salah satunya yaitu kekuatan 
otot tungkai, karena sebagian besar cabang 
olahraga memerlukan@otot tungkai dalam 
gerakannya, sebagai  contoh untuk cabang  
atletik nomor lari  dan lompat, sepakbola, bola 
voli, basket  dan terkhusus cabang olahraga 
Angkat Besi, otot tungkai memegang peranan 
utama keberhasilan dalam berbagai’cabang 
olahraga. Untuk’meningkatkan’dan 
mengembangkan kodisi fisik seorang atlet, 
dibutuhkan sebuah latihan, latihan yang  secara 
terus-menerus agar menghasilkan gerakan yang 
maksimal.  
Angkat@Besi adalah cabang olahraga 
mengandalkan kekuatan untuk  mengangkat 
bahan dari@besi@ (Agusta. dkk, 1997 :19). 
Seorang atlet@angkat besi harus mempunyai 
komponen fisik dan mental yangbaik 
dibandingkandengan cabang@olahraga yang 
lainnya, sebabdalam  pertandingan@atlet angkat 
besi memerlukanaktivitas fisik@terutama 
kekuatan@otot tungkai dan daya tahan@otot  
tungkai@untuk berusaha mengangkat@beban  
seberat-beratnya@sehingga@harus mempunyai 
tingkat@kekuatan yang baik@dalam mencapai  
penampilan yang@optimal. Karena@angkatan  
terbaik seorang lifter  bersumber dari  kekuatan 
otot tungkai  yang baik pula. Dengandemikian 
kekuatan@ yang baik dan prima menjadi modal 
utama yangditerapkan dalampertandingan.  
Jenis@ latihan@yang@dapat@digunakan 
untuk@ meningkatkan@kekuatan@otot@tungkai 
diantaranya@adalah@latihan beban (weight@ 
training). Menurut@Harsono@ (1988) @weight 
training  adalah latihan-latihan yang@sistematis  
dimana@beban hanya dipakai@sebagai@alat 
untuk@menambah tahanan@terhadap  kontraksi 
otot@guna@mencapai  berbagai tujuan@tertentu, 
seperti@ untuk menjaga@kesehatan@ dan 
kebugaran, meningkatkan@dan@menjaga 
kondisi@fisik khusunya@kekuatan@atau untuk 
mencapai@prestasi@ dalam@ suatu cabang 
olahraga@tertentu. Bentuk@latihan@untuk  
mendapatkan@kekuatan otot tungkai@dalam 
latihan@beban@adalah dengan@latihan@barbell 
back squat.  
Latihan barbell back squat @adalah 
jenis@latihan@berbeban (weight training)@untuk 
mengembangkan dan meningkatkan kekuatan 
padaotot tungkai, danbeban adalah sebagaidasar 
pokok, latihan. cara melakukan latihan barbell 
back@squat yaitu membebani tubuh dengan 
barbell,dengan@frekuensi, intensitas, set dan 
durasilatihannya dapat menimbulkan dampak 
latihan yaitu berupa peningkatankekuatan 
(strength), daya tahan otot serta@dayaledak 
otot, dan kemampuan@fisik akan bertambah 
secara umum. Latihan barbell back squat dapat  
dilakukan  dengan@dua@macam@latihan yakni 
dengan mesin@ (smith@machine) dan  beban 
bebas@ (freeweight), smith machine sangat 
membantu menyeimbangkan@beban dengan 
baik terutama bagi@pemula@sehingga dapat 
berkonsentrasi dengan otot yang sedang dilatih 
(Riadi, 2010:146).  
Dari latar belakang, peneliti  mengedepankan 
masalah yang@ nantinya  untuk dijawab dalam 
sebuah  penelitian dan pengukuran. Fokus dari 
penelitian yang akan dilakukan adalah 
“Pengaruh  Latihan  Barbell  Back Squat  
Terhadap Peningkatan  Kekuatan  Otot Tungkai 





kuantitatif dengan pendekatan metode 
eksperimen(experimental research design), 
yaitu penelitian yang dilakukan  dengan 
mencobakan suatu kondisi tertentu 
berdasarkan panduan teori yang melandasinya, 
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diatur dan dibuat (dimanipulasi) dengan sadar 
oleh peneliti, lalu selanjutnya peneliti akan 
mengobservasi dan mengamati dengan teliti 
dampak yang ditimbulkan oleh perlakuan yang 
dibuat peneliti. Tujuan@dari@penelitian@ini 
adalah  untuk@menyelidiki@ kemungkinan@ ada 
atau tidaknya hubungan@sebab akibat@diantara 
variabel-variabel@yang diteliti. @Penelitian 
melibatkan@satu atau beberapa kelompok 
eksperimen terhadap satu atau beberapa 
kondisi perlakuan (Sriundy M, 2015), dimana 
peneliti ingin membuktikan eksperimennya 
dengan pemberian treatment yaitu berupa 
latihan barbell back squat yang diharapkan 
memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot 
tungkai. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan desain eksperimental semu (quasi 
experimental research design) dimana tujuan 
dari penelitian desain eksperimen semu adalah 
memperkirakan kondisi eksperimen nyata 
dalam setting yang tidak menggunakan kontrol 
dan manipulasi semua variabel yang relevan. 
Jadi peneliti harus memahami kompromi-
kompromi yang ada dalam validitas internal 
dan eksternal desainnya, serta hasil yang 




Instrumen/,merupakan alat yang 
digunakan pada saat penelitianmenggunakan 
metode (Arikunto, 2002:126). Untuk 
mendapatkan data komponen kondisi fisik 
kekuatan otot tungkai atlet Puslatcab Angkat 
Besi Bojonegoro maka perlu dilakukan tes dan 
pengukuran sesuai dengan kaidah standar  
operasional  prosedur (SOP), yaitu 
menggunakan alat  Leg Dynamometer. 
1. Menggunakan alat  Leg 
Dynamometer. 
2. Pelaksanaan atau prosedur (SOP) 
penggunaan alat.  
Tes Kekuatan Otot Tungkai (Leg 
Dynamometer) 
1. Atlet bertumpu pada alat leg 
dynamometer,  
2. Kedua/ tangan/ memegang/ bagian 
tengan/tongkat/pegangan,  
3. Punggung/ dan/ kedua/ tangan/ lurus, 
sedangkan/ lutut/ ditekuk /dengan 
membuat/ sudut  lebih kurang 120°, 
4. Tongkat/dipegang dengan/kedua 
tangan/ (lebih baik/menggunakan  
sabuk/ pengaman/ yang /mengikat 
pinggang /dengan /tongkat /pegangan 
dinamometer),  
5. Tumit tidak boleh diangkat,  
6. Hasil tarikan dicatat dari prestasi 
tertinggi tiga kali kesempatan.  
(Kemenpora, 2006). 
 
















Penelitian/,ini/ digunakan /untuk 
mengetahui/pengaruh/latihan barbell back 
squat terhadap/peningkatankekuatan otot 
tungkai atlet Angkat Besi Bojonegoro. Dalam  
penelitian ini menggunakan  metode,penelitian  
kuantitatif eksperimen karena memberikan tes 
awal, pemberian latihan, dan tes akhir. 
Deskripsi,hasil/data,yang hendak disajikan/ 
berupa,data,yang/di dapatkan/darieksperimen 
penelitian selama/6 minggu dengan  frekuensi 
3/hari latihan/dalam seminggu/yaitu  pada hari 
Senin, Rabu, dan  Jumat. Hal tersebut 
menghasilkan data pretest dan posttest yang 
diberikan kepada atlet Angkat Besi 
Bojonegoro yang berjumlah 7 orang yang 
hanya dibagi satu kelompok saja dengan 
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menggunakan cara ordinal pairing yaitu 
kelompok barbell back squat. 
 
1. Deskripsi Hasil Data 
Tabel dibawah ini merupakan hasil dari 
semua data atlet yang melakukan penelitian 
dari pretest sampai dilakukannya posttest 
sehingga hasil/penelitian/tersebut  
dideskripsikan/sebagai/berikut: 
Deskripsi /Hasil Data Pretest/dan Posttest 
Kelompok Barbell Back Squat 
Menggunakan Alat Leg Dynamometer 
No. Nama Pretest Posttest 
Selisih 
MD 
1. MAP 226.0 kg 234.0 kg 8.0 kg 
2. MF 198.5 kg 202.5 kg 4.0 kg 
3. MAR 159.5 kg 161.0 kg 2.5 kg 
4. MAY 136.0 kg 142.0 kg 6.0 kg 
5. MS 133.0 kg 137.5 kg 4.5 kg 
6. MAM 117.0 kg 124.0 kg 7.0 kg 
7. RKH 103.0 kg 105.5 kg 2.5 kg 
 
Data diatas di peroleh berdasarkan 
kegiatan pretest dan post test satu kelompok 
yang  sebelumnya telah disusun menggunakan 
cara ordinal pairing atau memberikan 
perangkingan yang bertujuan agar perolehan 
hasil rata-rata pretest dari satu kelompok 
tersebut mendapatkan hasilnya yang seimbang. 
Berikut adalah hasil olah data dengan bantuan 






Deskripsi Statistik Pretest Posttest 
Kelompok Barbell Back Squat 
Statistics 
 Pre Test Post Test 
N Valid 7 7 
Missing 0 0 
Mean 153,286 158,071 
Std. Deviation  44,5831 45,3757 
Minimum  103,0 234,0 
Maksimum  226,0 105,5 
Keterangan: Satuan yang digunakan dalam 
penelitian ini yaitu kilogram (kg) 
 
Dari tabel 4.2 dapat dijabarkan bahwa 
hasil pretest dan posttest dari kelompok 
barbell back squat nilai minimum dari pretest 
menggunakan alat leg dynamometer adalah 
103,0 kg sedangkan nilai maksimum adalah 
226,0 kg dan hasil minimum dari posttest 
menggunakan alat leg dynamometer adalah 
105,5 kg dan nilai maksimum 234,0 kg. Dapat 
dijelaskan bahwa nilai rerata (Mean) untuk 
pretest kelompok barbell back squat adalah 
153,26 kg sedangkan untuk nilai rerata posttest 
158,071 kg. Untuk standar deviasi pretest 
44,5831 kg sedangkan posttest 45,3757 kg. 
 
2. Uji Hitung Prosentase Pretest dan 
Posttest 
Berdasarkan hasil olah data dapat 
disajikan peningkatan presentase sebagai  
berikut.  
Hasil  Presentase Pretest dan  Posttest 












3. Uji/Normalitas  
Uji/ normalitas data adalah salah satu 
teknik/ yang diaplikasikan untukmengetahui 
distribusi,datanormal atau tidak normal yang 
terdapat pada variabel dalam penelitian. 
Penelitian ini termasuk dalam penelitian 
statistik parametrik sehingga uji normalitas 
termasuk data yang diperlukan untuk 
melangkah ke tahap selanjutnya yaitu pada 
tahap uji,paired,sampel t-test. ,Dengan 
bantuan,SPSS 22.0 dan menggunakan teknik 
statistik Kolmogorov-Smirnov, data akan 
diolah dalam tahap uji normalitas. Berikut 
adalah,data,yang dapat dipaparkan: 
Hasil/Pretest/dan Posttest Uji /Normalitas 
Kelompok Barbell Back Squat 
 
Dari,tabel,4.4/dapat/dijabarkan /bahwa 
data,pretest/dan posttest kelompok barbell 
back squat memilikinilai/p (Sig.) > 0,05, maka 
dalam,variabel/ tersebut,berdistribusinormal. 
Apabila data terbukti,menunjukkan,distribusi 
normal sehingga dapat,dilanjut,untuk tahap 




 Setelah,mengolah data menggunakan  uji  
normalitasdan data,menunjukkan berdistribusi 
normal selanjutnya  data akan diuji untuk 
menghitung pengaruh yang diberikan      
selama perlakuan atau/ saat treatment 
berlangsung. Pengolahan data/ uji/t/ atau/ 
paired,sample,t-test menggunakan bantuan 
program aplikasi statistik/SPSS/22.0, tujuan 
utamanya adalah untuk/mengetahui ada/atau  
tidaknyapengaruh dan dapat mengetahui 
signifikan  atau tidaksignifikan dari hasil 
latihan kelompok barbell back squat yang 
diberikan selama 6 minggu. Uji-t paired 
sample t-test pada perhitungan statistik adalah 
ujibeda,hasil/data,sebelum dan setelah 
perlakuan yang diberikan pada/sampel, dalam 
penelitian ini yang dimaksud yaitu  pretest dan 
posttest  dari kelompok barbell back squat. 
 Pengambilan keputusan!yang didasari 
oleh perhitungan statistik yang menggunakan 
rumus!paired sample t-test adalah sebagai  
berikut:  
a. Apabila  Sig. (2-tailed) > 0.05 
maka!dinyatakan tidak!berpengaruh 
dari hasil!data pretest ke posttest 
terhadap peningkatan kekuatan otot 
tungkai. Maka dapat!dikatakan 
tidak!berpengaruh!yang signifikan. 
b. Apabila  Sig. (2-tailed) < 0.05 
maka!dinyatakan berpengaruh dari 
hasil data pretest ke 
posttest!terhadap!peningkatan 
kekuatan otot tungkai. Maka 
dapat!dikatakan!berpengaruh 
yang!signifikan. Dari!kelompok  
barbell back squat akan 
dilakukan!uji!t!paired!sample t-test.  
Hasil tersebut akan di 
deskripsikan!pada  tabel  perhitungan uji t 




 Pre Test 
Post 
Test 











Absolute ,222 ,210 
Positive ,222 ,210 
Negative -,130 -,123 
Test Statistic ,222 ,210 





a. Test ,distribution,is,Normal. 
b. Calculated,from,data. 
c. Lilliefors,Significance,Correction. 




Perhitungan/Uji  T/Paired  Sample T-Test 
Kelompok/Barbell Back Squat 







































































 Dari hasil data tabel   4.5 bisa di 
deskripsikan jika hasil dari Sig. (2-tailed) pada 
kelompok!barbell back squat sebesar 0,002 
atau 0,002 < 0,05, maka dari data 
tersebut!dapat diambil keputusan!bahwa 
latihan barbell back squat berpengaruh 
terhadapat peningkatan kekuatan otot tungkai. 
Dari,hasil,tersebut/dapat disimpulkan bahwa  
kekuatan,otot/,tungkai/,meningkat/,setelah 
diberikan/latihan/barbell back squat. 
 
PEMBAHASAN 
 Dalam pembahasan  yang akan!dibahas  
mengenai/pengaruh,latihan barbell back squat  
terhadap,peningkatan,kekuatan/ otot,tungkai 
atlet/Angkat Besi Bojonegoro. Untuk 
mencapai suatu prestasi! kondisi fisik dalam 
cabang olahraga angkat besi menjadi perhatian 
khusus bagi pelatih. Kondisi,fisik atlet 
memegang/peran dan fungsi/yangpenting 
dalam menjalankan programlatihan.Komponen 
kondisi fisik merupakan komponen yang 
dimiliki seorang atlet!untuk mencapai suatu 
prestasi yang diinginkannya (Sukadiyanto, 
2011). Seorang!atlet angkat besi memerlukan 
kondisi  fisik yang baik dan didalam!cabang  
olahraga angkat besi banyak dibutuhkan 
berbagai macam,kondisi  fisik 
salah/satunya,adalah kekuatan/otot tungkai. 
Peranan kekuatan otot  tungkai,sangat 
besar,pengaruhnya,terhadap,hasildari angkatan 
bagi,seorang atlet angkat besi, karena peranan 
otot  tungkai adalah sebagai penopang tubuh 
sekaligus tumpuan (kuda-kuda) dan juga otot 
tungkai,berfungsi,juga/ memberikan/ tenaga 
pendorong/,pada/ saat /atlet /angkat besi 
melakukan,gerakan,mengangkat. Latihan 
barbell back squat  merupakan/jenis latihan 
beban/ dimana/ tujuannya/ untuk/ 
meningkatkan kekuatan/ (strength) sebagai 
landasan,yang,mendasaridalam/ pembentukan/ 
komponenbiomotor/lainnya, agar dapat 
tercapainya suatu penampilan,atau prestasi 
yang maksimal. Sasaran  latihan /kekuatan 
yaitu untukmengembangkan danmeningkatkan 
dayaotot/ dalam mengatasi beban selama 
melakukan aktivitasolahraga. 
Jika pada hasil pretest dan posttest 
dapat dilihat bahwa masing-masing atlet 
angkat besi Bojonegoro mempunyai 
kemampuan otot tungkai yang berbeda-beda. 
Hal tersebut dikarenakan pada lamanya latihan 
yang sudah mereka!tempuh selama mereka 
menjadi atlet angkat besi. Didalam cabang 
olahraga ada beberapa nomor yang 
dipertandingkan berdasarkan kategori berat 
badan mulai berat badan 55 kg-81 kg. Pada 
atlet angkat besi Bojonegoro terdapat atlet 
yang mengisi kuota dari masing-masing 
kategori berat badan diatas, yang ingin dibahas 
yaitu dari atlet-atlet tersebut terdapat atlet yang 
sama-sama bertanding di kelas yang sama 
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namun kemampuan otot tungkainya berbeda 
secara otomatis akan mempengaruhi prestasi 
atlet yang kemampuan otot tungkainya lemah. 
Di sini dapat dijelaskan bahwa yang 
membedakan kemampuan kekuatan otot 
tungkai tersebut yaitu lamanya atau durasi 
latihan selama anak tersebut menjadi atlet dan 
tergantung kemampuan kondisi fisik dari atlet 
itu sendiri. Bisa jadi atlet yang sudah lama 
berlatih dan secara kemampuan lebih unggul, 
namun seiring berjalannya waktu atlet yang 
baru dapat menyusul dan mampu menyamai 
kemampuan atlet yang lebih senior tersebut 
jika dia giat dan tekun mengikuti program 
latihan yang diberikan oleh pelatih. 
 
1. Latihan Barbell Back Squat  
  Pembahasan kali ini akan menjawab 
dari rumusan masalah pada nomer satu yaitu 
apakah ada/ pengaruh /latihan /Barbell/ Back 
Squat/ terhadap/ peningkatan /kekuatan  otot  
tungkai/atlet angkat besi Bojonegoro. Dari 
hasil data statisitik diatas latihan barbell back 
squat dapat meningkatkan kekuatan otot 
tungkai secara signifikan. Alasan mengapa 
penulis memilih latihan barbell back squat, 
karena gerakan latihan tersebut hampir sama 
dengan gerakan pada teknik cabang olahraga 
angkat besi dimana peran kekuatan otot 
tungkai sangat dominan ketika atlet melakukan 
angkatan pada barbell.   
  Pada program latihan barbell back 
squat yang dibuat dan disusun (dapat dilihat 
pada lampiran 11, halaman 65) sebagai acuan 
terletak pada peningkatan pembebanan atau 
beban angkatan di setiap 2 minggu. Hal ini 
dikarenakan sesuai dengan karakteristik 
cabang olahraga angkat besi  dimana 
sebelumnya telah dijelaskan olahraga/yang 
didominasi oleh kekuatan/ untuk/mengangkat  
beban seberat-beratnya dalam/ satu kali 
kesempatan pada masing-masing teknik, dari 
sini dapat kita analisis bahwa olahraga ini 
membutuhkan waktu yang singkat tetapi 
dengan aktivitas yang tinggi dimana atlet 
dituntut untuk mengerahkan kekuatan 
semaksimal mungkin untuk mencapai 
angkatan yang paling berat. Maka dari itu 
program latihan yang dibuat mengacu pada 
pembebanan yang selalu meningkat disetiap 2 
minggu latihan bukan mengutamakan total 
beban yang diangkat oleh atlet selama latihan 
tersebut berlangsung, dimana saat pembebanan 
atau intensitas itu naik maka volume atau 
repetisi atau pengulangan gerakan harus 
dikurangi. Hal ini dilakukan agar tidak terjadi 
kelelahan (overtraining), cedera maupun 
detraining pada atlet, oleh karena itu program 
latihan yang kami buat dari minggu ke minggu 
total beban angkatan semakin berkurang 
namun untuk pembebanan, set, dan rest tetap 
karena untuk menjaga penampilan atlet agar 
kemampuan otot khususnya otot tungkai tidak 
menurun secara drastis.  
  Latihan barbell back squat,merupakan 
jenis,latihan/beban (weight training) untuk 
mengembangkan serta meningkatkan 
kekuatan,pada bagian otot tungkai dan 
beban,adalah sebagai  dasar/pokok  latihan. 
Cara melakukan latihanbarbell back squat 
yaitu,membebani,tubuh/ dengan suatu barbell 
dengan frekuensi, mset, intensitas dan durasi 
latihannya dapat menimbulkansuatu dampak 
latihan yaitu berupa peningkatan kekuatan 
(strength), dayatahan/otot/serta daya ledak 
otot, dan kemampuan fisik akan bertambah 
secara/umum. Latihan,barbell back squat  
dapat dilakukan dengan dua macam  latihan 
yakni dengan/mesin (smith machine) dan 
beban/bebas (freeweight), smith machine 
sangat/ membantu/ menyeimbangkan/ beban 
dengan/baik/terutama/bagi pemula sehingga  
dapat/berkonsentrasi dengan  otot yang sedang 
dilatih. Latihan  barbell back squat  mempunyai 
pengaruh/cukup besar/terhadap peningkatan 
kekuatan otot tungkai. Hal ini disebabkan  
latihan barbell back squat pada penelitian ini 
dilakukan secara manual tanpa bantuan mesin. 
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Latihan barbell back squat adalah metode 
latihan /menggunakan pemberat atau beban. 
Latihan/bebanadalah penekanan terhadap fisik 
menggunakanbeban,luar/berupa beban mesin 
dan beban/bebas/freeweight (seperti barbell 
dan dumbell) secara dominan guna 
meningkatkan prestasi olahragamaupun kinerja 
dalam berolahraga. 
  Latihan beban bila dilakukan dengan 
benar disamping dapat memperbaiki  kondisi 
kesehatan fisik!secarakeseluruhan, dapat pula 
mengembangkankekuatan(strength), dayaledak 
(power), kecepatan dan daya tahan (Harsono, 
1988:186). Menurut,Sajoto (1988:114) 
programlatihan untuk meningkatan kekuatan 
otot !yang paling!efisien,adalah  latihan 
dengan, menggunakan, beban,atau “weight 
training program”. Dipertegas pula oleh Nala 
(1998:53) “agar proses latihan dapat berjalan 
dan berhasil dengan baik dalam meningkatkan 
kekuatan ototnya, maka latihan harus 
menggunakan beban”. Sedangkan menurut 
Riadi (2010) latihan beban adalah latihan yang 
bersifat kekhususan atau spesifik dalam artian 
latihan yang dilakukan secara bagian-bagian 
dari masing-masing kelompok otot. Pelatihan 
beban dengan metode yang salah dapat 
mengakibatkan gerakan yang kaku dan lamban 
serta dapat menimbulkan cedera dan 
menurunkan prestasi atlet (Fox dan Mathews, 
1981). Metode latihan sangat penting dalam 
mempengaruhi hasil latihan (Bompa, 2009). 
  Latihan barbell back squat  mempunyai 
pengaruhyang  signifikan terhadap peningkatan 
kekuatan  otot tungkai, ketika atlet melakukan 
gerakan latihan tersebut banyak serat otot yang 
bekerja dan semakin banyak pula sistem syaraf 
dan biokimia tubuh yang berkembang, 
sehingga semakin besar tenaga otot yang 
dikerahkan, akibatnya semakin baik 
peningkatan unsur-unsur fisik (Baechle dan 
Grove, 2003). Gerakan barbell back squat 
akan menyebabkan beban yang lebih berat 
karena adanya beban luar dan berat badan 
sendiri sehingga latihan ini lebih sukar atau 
sulit akibat adanya proses jongkok lalu 
kembali lagi ke posisi berdiri. Dapat dijelaskan 
bahwa latihan! dengan! penggunaan !bebas 
memungkinkan! bentuk! yang! lebih efektif 
daripada!menggunakan  beban  mesin. Nala 
(1998:40) menjelaskan berlatih meningkatkan 
kekuatan otot tungkai dengan cara mengangkat 
halter jongkok-berdiri (squat) berulang-ulang 
hasilnya akan lebih tinggi. Latihan barbell 
back squat  merupakan  latihan penguatan 
otottungkai,dengan kombinasi  otot  tungkai 
atas!dan,otot!tungkai,bawah, yang di fokuskan 
pada,otot!dibagian!paha dan betis, yaitu,!otot 
soleus,  bicep femoris,  semitendinosus, 
semimembranosus, vastus  lateralis, vastus  
medialis, rectusfemoris, vastus  intermedius, 
dan gluteu   maximus (Weider, 2015:151). 
  Bompa dan Haff (2009) menyatakan 
bahwa kekuatan maksimal sangat dipengaruhi 
oleh tujuh faktor, yakni: , (1) 
jumlah!motor,unit!yang,terlibat, , (2) ,jumlah  
motor!unit yang!terstimulasi, (3) jumlah!motor 
unit,yang,tersinkronisasi,(4)siklus,pemendekan
pada,peregangan  otot, (5) derajat!inhibisi!saraf 
otot, (6) ,jenis,serabut,otot, (7) 
derajat!hypertrophy!otot.  
  Pada! penelitian !ini, !penyusunan  
program latihan!berdasarkan!pada! teori-teori 
yang dikemukakan oleh!para,ahli,yaitu 
penambahan set atau,repetisi, (overload), 
berlatih secara berkelanjutan/continue!dengan  
frekuensi  3 hari dalam!seminggu, dan!durasi 
latihan,selama,enam,minggu. Selain,itu juga 
menerapkan,prinsip,latihan,yaitu ,mengenai 
intensitas, frekuensi, volume, irama, dan  
recoverylatihan. Penambahan beban (overload) 
pada,latihandalam,penelitian,ini secaraberkala, 
karena,di lihat dari,indeks  kemampuan  sampel. 
Hal  ini berdasarkan  pendapat Bompa (2009) 
yang! menyatakan jika stimulasi optimalharus 
dihubungkan dengan indeks kapasitas 
seseorang, jika tidak maka rangsangan bisa 
terlalu berat atauterlalu lemah.  
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  Sampel latihan dengan frekuensi 3 
hari,dalam!seminggu,dan,durasi latihan yaitu 
enam minggu secara berkelanjutan (continue).   
Hal,ini!untukmencegah,terjadinya!prinsip 
reversibility yang menyebabkan,penurunan 
kondisi fisik jika tidak melakukan! aktivitas  
latihan, sehingga latihan,seharusnya!terus  
menerus dan berkelanjutan. Pada penelitian 
ini, sampel melakukan program latihan 
bebanbarbell back squat, dimana karakteristik 
darigerakan latihan tersebut,fokus  pada otot  
tungkai tujuannya adalah untuk meningkatkan 
kekuatan(strength). 
  Program!latihan !beban! barbell! back 
squat!secara signifikan dapat meningkatkan  
kekuatan otot,tungkai, ,hal,ini!samadengan 
hasil riset sebelumnya dimana Hananingsih 
(2017) menjelaskan  bahwa!jenis latihan ini 
dapatmemberikan, pengaruh!yang signifikan 
terhadap peningkatan!kekuatan,otot  tungkai. 
  Pada dasarnya peranan kekuatan otot 
tungkai untuk seorang atlet angkat besi sangat 
berperan besar dalam melakukan beberapa 
teknik dalam cabang olahraga angkat besi 
yaitu teknik snatch dan teknik clean and jerk, 
kedua teknik tersebut membutuhkan peranan 
kekuatan otot tungkai untuk pendorong saat 
atlet mengangkat barbell dan sebagai 
penopang tubuh ketika posisi barbell diatas 
kepala. Dengan melakukan latihan barbell 
back squat untuk meningkatkan kekuatan otot 
tungkai diharapkan akan memberikan 
pengaruh terhadap hasil angkatan pada 
kejuaraan angkat besi. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan  
Berdasarkan  pada  rumusan!masalah  
serta hasil dari  penelitian yang telah dilakukan  
hingga!pembahasan!yang!diuraikan  pada! bab! 
sebelumnya! akan !disajikan kesimpulan dan 
saran sebagaiberikut: 
 
1. Terdapat!pengaruh!signifikan dari hasil 
latihan  barbell back squat terhadap 
peningkatan kekuatan otot tungkai atlet 
Angkat Besi Bojonegoro. 
Saran  
Berdasarkan  simpulan diatas maka 
dapat  diuraikan dengan beberapa saran 
sebagai  berikut. 
1. Hasil data ini dapat dijadikan tolok 
ukur pada penelitian selanjutnya. 
Diharapkan peneliti selanjutnya 
menambahkan subyek penelitian dan 
menambah tenaga partisipan, dan 
variasi pada program latihan agar 
penelitian sesuai dengan tujuan yang 
diharapkan. Peneliti diharap 
menggunakan metode yang benar 
terutama pada teknik pengumpulan data 
perlu diperhatikan pada saat 
pengambilan data pretest, 
pengelompokan data, penyusunan 
program latihan, treatment, dan 
pengambilan data posttest.  
2. Tes,legdynamometer,merupakan alat  
untuk mengukur komponen kondisi 
fisik kekuatan,otot tungkai, untuk 
peneliti selanjutnya disarankan 
menggunakan lempengan sudut agar 
lutut tepat membuat sudut 120° 
sehingga data valid pada saat 
melakukan dorongan!secara vertikal, 
dan dalam proses mendorong otot 
yang!bekerja hanya!otot tungkai tanpa 
bantuan otot!dari!bagian tubuh!lain.  
3. Metode! latihan ini sangat 
direkomendasikan dengan tujuan untuk 
meningkatkankekuatan,otot ,tungkai 
khususmya pada atlet angkat besi, 
karena dengan meningkat kekuatan 
otot tungkai maka hal tersebut akan 
mempengaruhi!prestasi atlet!menjadi 
lebih baik.  
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4. Perlu!dilakukan!tes dan pengukuran 
yang benar untuk mengetahui 
perubahan hasil!latihan.  
5. Program latihan!harus dibuat dan 
dilaksanakan untuk meningkatkan 
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